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BIRIM ANTRENMAN




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

v' Hedef Belirleme: Antrenmamin amacimi net bir sekilde belirlemek,
sinirlarim ¢izmek yOonetim ve uygulama agisindan ¢ok Onemlidir.
Sporcularin  hangi beceri, fiziksel yetenek veya hedefe odaklanmasi
gerektigini belirlemek antrenmanin basarilh olmasim saglayan en temel

unsurdur.

v Sporcu Seviyesi ve Yetenekleri: Antrenman, sporcularin mevcut seviyeleri ve
yetenekleri goz onilinde bulundurularak tasarlanmalidir. Sporcularin fiziksel ve
teknik kapasitelerini dikkate alarak hazirlanacak bir antrenman yiiksek verim

elde etme noktasinda antrendre kolayhk saglar.




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

v' Antrenman Siiresi ve Yogunlugu: Antrenmanin siiresi ve
yogunlugu, hedefe ve sporcularin yasina ve fiziksel diizeyine uygun
olarak planlanmalidir. Asin yogun veya uzun antrenmanlar yaralanma

riskini artirabilir.

v Cegsitlilik/Varyasyon: Antrenmanlar sikici hale gelmemesi ve
sporcularin  motivasyonunu  yiiksek tutmasi icin  ¢esitlilik
gostermelidir. Farkli egzersizler, beceri gelistirme aktiviteleri ve

ekipmanlar kullanmak 6nemlidir.




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

v' Ismmma ve Soguma: Her antrenmamin basinda uygun bir 1sinma rutini ve sonunda etkili bir soguma
yapilmalidir. Bu, sakathk riskini azaltir ve toparlanmay1 hizlandirr.




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

Bir birim antrenman 3 farkh boéliimden olusur:

1) Isinma:
a) Genel 1s1nma
b) Ozel 1s1nma

2) Ana boliim: Teknik & Taktik & Fiziksel Ozelliklerin Antrene Edilmesi
3) Soguma
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BiRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI N

ISINMA (WARM-UP)

* Belli bir amag¢ dogrultusunda, sporcularin fiziksel ve zihinsel olarak antrenmana olan 6n hazirhgin yapildigi boliim olarak
degerlendirilebilir.

4 farkh amaca hizmet eder;

v' Zihinsel hazirhk
v" Fiziksel hazirhik
v" Yaralanma Onleme
v

Performans gelistirme




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI e

[SINMA (WARM-UP)

e lyi planlanmis bir 1s1nma protokoli;

> Kan akimini hizlandinir
> Kas 1s1smi arttirir
> Core1si1sin arttirir

Bu durum;

Aganist ve antigonist kas gruplarinin hizh kasithmmm ve gevsemesini hizlandirir
Giic tiretim oraninda artis saglar (rate of force devalopment)

Reaksiyon zamanin daha iy1 olmasini saglar

Kas kuvvetini ve gii¢ ¢iktisini antrenman i¢in arttirir

Aktif kas gruplarina yonelik kan akisini arttirir

Metabololik reaksiyonlarr gelistirir
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Dokulara ve kas gruplarina daha iyi oksijen taginiminin saglanmasim kolaylastirir




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

[SINMA (WARM-UP)

Isinmanin 1. evresi: Yikselme
» Hareket egitimi (Alan farkindaligi; efor farkindahgi; viicut farkindahgi;

iliskiler farkindahgi)

» Vicutsicakligr 1
Soup atm e 1 E—
Solunum hiz1 1

Kan akimi 1

Egitsel (amaca yonelik) oyunlar
Bolgesel uygulamalar (alt ekstremite ve list ekstremiteye yonelik)

YV V VY V

Hiz odakh uygulamalar (skipler; yon degistirmeler; rotasyonlar vb)
Eklem hareket frekansi 1

YV V VYV V

Skuat; lunge vb ¢oklu eklem hareketliligi saglayan uygulamalar




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

ISINMA (WARM-UP)

Isinmanin 2. evresi: Aktivasyon ve Hareketlilik Mini band ¢aligmalari

» Temel kas gruplarinin aktivasyonu 1

» Sporyadaantrenmanicerigine uygun bir —

sekilde temel eklem ve hareket genigligini

Denge ¢ahismalar
Skuat ve lunge hareket kaliplari

YV V VYV V

Spinal mobilite hareketleri (fleksiyonda; ekstansyonda; lateral

arttirici hareket uygulamalari 1

fleksyonda ve rotasyonel hareketler)

VI

=4 <)

Anteversion Retroversion

v -

Innenrotation

=S e




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI ——

ISINMA (WARM-UP)

Isinmanin 3. evresi: Antrenmanin amacina yonelik
uygulamalar:
v' Isinmanin bu asamasi, sonraki aktivitelerde

dogrudan performans artisina  yol agacak

egzersizlere odaklanir. ' . .
Pliometrik egzersizler
v' 1 Sporcularin yarismak {izere olduklarn

seviyeyle karsilagtinilabilir  bir  yogunluk. —
1 Aktivasyon sonrasi giiclenmenin etkilerini

kullanarak sonraki performansi iyilestirmek

Kisa ve orta mesafe (0-20m) hizlanmalar
Reaktif ¢eviklik uygulamalar
Yon degistirmeli kosu uygulamalart

YV V VYV VYV V

Adim frekansi; adim uzunlugu ve sikligina

iliskin cabukluk uygulalar




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

Anabolum (Hedeflenen Uygulamalarin Gerceklestigi Evre)

* Antrenmanin bu evresi, birim antrenman plam igerisinde futbola 6zgli gelistirilmek
istenen Ozelliklere yonelik uygulamalarin yapildigr bolimdiir.

Teknik

Taktik
Kuvvet
Dayanikhilik
Siurat&Hiz vb
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Pas ¢alismasi

Rondo gecis oyunlar

Dar alan oyunlar1 (9v9 & 8v8 & 7v7 gibi)

Kosu temelli uygulamalar (Dayaniklilik)

Oyun temelli uygulamalar (1vl & 2v2 & 3v3 & 4v4)

Savunma ve hiicum varyasyonlari




BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

Sosuma

* Antrenmanin bu evresi, fizyolojik olarak toparlanin basladigi, kalp atim hizinin normale
dondiigii evre olarak degerlendirilebilir.

Bu evrede;

- Soguk su uygulamasi

- Ydrayads

- Basit esneklik uygulamalari (aktif-pasif ve pnf uygulamalari)
- Strecing
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BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

Ornek Birim Antrenman:
Toplam antrenmanstiresi 70 dk (Teknik&Taktik-Sonuclandirma)

Isinma (15 dk)

- 2 dk hafif tempo kosu

- 8 dk dinamikisinma ve hareketlilik
- 1 dk gecis

- 4 dk adim frekansi ve cabukluk

Ana bolim (50 dk)

- 2x5 dk (6v3 gecis oyunu&pas calismasi)

- (2 dk gecis)

- 12 dk sag kenar ve sol kenar hlicum varyasyonlari
- (2 dk gegis)

- 3x6 dk / 3dk dinlenmeli (6v6+2K oyun)

Soguma (5 dk)
- 5dkyuriyus




e

BIRIM ANTRENMAN VE HAZIRLIGI

Aday antrenor gorevleri (Grup Calismasi):

1) Hedeflerin net olarak belli oldugu; isinmanin bolimleri gozetilerek amaca yonelik antrenman
planihazirlanacak.

2) Antrenman iceriginde 6-7 yas; 8-9 yas; 10-11 yas ve 12-13 yas gozetilerek yas grubunun ozellikleri
gozetilerek antrenman drilleri secilecek.

3) Her grup: 15 dk uygulama & 5 dk yapilan uygulamalarin tartisiimasi (20 dk)




